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SISTEMA DE ALIMENTOS EQUIVALENTES PARA PACIENTES RENALE 


Prológo 


La maestra en ciencias Ana Bertha Pérez Lizaur con la que me une una larga amistad me distinguió 
con la petición de prologar su "Sistema de Alimentos Equivalentes para Pacientes Renales", 
dirigido al manejo nutricional de pacientes con insuficiencia renal, particularmente aquellos en 
estadios avanzados de la enfermedad (Estadios 3 y 4 y pacientes en fase sustitutiva, diálisis pes 
ritoneal y hemodiálisis), Como nefrólogo y para nuestra especialidad, era crítico contar con un 
Sistema de Alimentos Equivalentes para Pacientes Renales modificado en proteinas, agua, calcio, 
sodio, fósforo y potasio, que incluya todos los alimentos, naturales, enlatados y aquellos que pers 
tenecen a la cocina mexicana tradicional. El diseño de dietas para enfermos renales es laborioso 
y este Sistema por su diseño y su rico contenido facilitará el trabajo de nefrólogos, nutriólogos y 
dietistas. 


Con este Sistema los nefrólogos y nuestros nutriólogos, podrán seleccionar los alimentos y las 
cantidades idóneas, para la idiosincrasia mexicana y evitar que los enfermos dejen de comer, 
al modificarles sus costumbres alimentarias cotidianas. Los humanos, dificilmente modifican 
sus hábitos alimentarios y si los obligan dejan de comer o comen muy mal. La aplicación de los 
equivalentes de este Sistema de alimentos permitirá diseñar dietas que nutran adecuadamen- 
te, sin modificar, las costumbres dietéticas de estos enfermos tan complejos. 


Una contribución importante de las autoras de este Sistema es el análisis de las cargas ener- 
géticas de algunos alimentos, recordar que la causa más frecuente de insuficiencia renal en el 
mundo es la diabetes mellitus tipo | pero sobretodo la tipo ll, Este Sistema incluye el indice glu- 
cémico y la carga glucémica, que permite un control eficiente de los alimentos ricos en hidratos 
de carbono y que es fundamental en el tratamiento de los enfermos diabéticos especialmente: 
aquellos en fase sustitutiva. Permite además, estimar con mas precision las cantidades de sodio 
y potasio, dado que estos pacientes desarrollan edema secundario a retención de sal y agua, 
además, de hipercalemia. Complicaciones, que pueden ser evitadas ο al menos minimizadas 
con dietas restringidas, inteligentemente, de sodio y potasio. 


Como podrán constatar esta publicación permitirá elaborar y diseñar dietas | má 
cuanto a la ingestion de proteinas, fósforo, sodio, potasio con una cat 
rezca una nutrición equilibrada, no peligrosa, que evite complícacio 
suficiente. La comunidad nefrologica sin duda se enriquecerá con « 
apoyo importante en el manejo de sus enfermos. 
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SISTEMA DE ALIMENTOS EQUIVALENTES PARA PACIENTES REMALES 


“El conocimiento no es suficiente; debemos aplicarlo. 
El deseo no es suficiente, debemos actuar. 


El Sistema de Alimentos Equivalentes para 
Pancientes Renales modificado 


ua, calcio, (ó: 


proteinas, 


bro, potasio y sodio, surge de la 


sidad de ofrecer una herramienta didáctica 


y sencilla, para el cálculo de la dieta individual de 


los pacientes con in: 


dar variedad al plan 
de alim 


ación y que las personas puedan inter 


cambiar los aliment acuerdo a sus gust 


posibilidades fisiológicas y económicas 


El sistema se calculó con base en el Sistema 
Mexicano de Alimentos Equivalentes (SMAE), 
que establece el concepto "Alimento Equivalente” 


εἰς, aquella porción (o ración) de alimento 


cuyo aporte nutrimental es similar (en promedio) 


alos de 


то grupo en calidad у en cantid: 


lo que permite que puedan 


intercambiables 


entre si, considerando las recomendaciones nutri 


cias para los sujetos 


on Insuficiencia Renal Cró- 


Goethe 


Los alimentos equivalentes están calculados con 


ba 
+ El peso neto de los alimentos, es decir, sin cáscara, 


semillas, ni huesos y espinas. 

+ El peso de los alimentos cocidos. 

+ La composición nutrimental de los alimentos, 
en especial, los nutrimentos relacionados con el 
proceso de cuidado nutricio de los sujetos con 

y hepática, y en didlisis perito: 

neal o hemodiálisis: proteina, agua, calcio fósforo, 


insuficiencia 


potasio y sodio, 

Dado que la morbi-mortalidad en padecimlen- 
tost crónico degenerativos* ha aumentado y que la 
variedad de alimentos y de presentaciones dispo- 
nibles en el mercado para el consumidor aumenta 
dia a dia, es una exigencia para el nutriólogo ob- 
tener una versión actualizada del Sistema que le 
brinde información clara, concisa, pertinente y que 
le permita tener una práctica profesional más veraz 
y eficiente. 
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ALIMENTOS 


SISTEMA DE 


La presentación actual facilitará además 
limentarias para personas con 


1.El diseño de gulas 
insuficiencia renal y hepática, en diálisis perito: 


neal ó hemodiálisis o en espera de transplante de 
ion’, con el fin de mejorar la situación nutricia 
de estos paclentes? 


2. El manejo de las porciones de alimento en medi 


das casera 
Je recordatorio. 


3, La evaluación de las dieta 


las proteínas, agua, calcio, fósforo, 


4.El cálculo c 


potasio y sodic 


5, El conteo de los hidratos de carbono para los 


planes de alimentación de las personas con dia: 


betes. 


Metodologia 
La metodologia utilizada en esta nueva version del 


Sistema de Alimentos Equivalentes para pacientes 
con Insuficiencia renal se describe a continuación: 
1.Formación de una base de datos de la composi- 
ción de alimentos obtenida de las siguientes pu- 
blicaciones: 
Tablas de Uso Práctico del Valor Nutritivo de los 
alimentos de mayor consumo en México. Comi- 
sión Nacional de Alimentación, INNSZ, 19962 


Composition of Foods. Agriculture Handbook 
no 8. United States Department of Agriculture? 
USDA. Agricultural Research Service, The USDA 
Nutrient Database for Standard Reference, 2008. 


htep://www.nalusda.gov 


Cálculo de las raciones comúnmente utilizadas en 
la cocina urbana utilizando medidas caseras estan- 
darizadas (taza de 240 mL, cucharada de 15 ml, 
cucharadita de 5 mL. taza de 16 cucharadas, cucha- 
rada de 3 cucharaditas), cuando los alimentos se 
consideren en piezas, se refiere siempre a las de 
tamaño mediano, y cuando se habla de rebana- 
das éstas son de un peso dado. 

3, Clasificación de los alimentos en sub-grupos a 
partir del esquema de Grupos de Alimentos. 

4, Mención de los componentes nutricios clave: 
energía, proteina, lípidos, hidratos de carbono, 
agua, calcio, fósforo, potasio y sodio 

5,Los alimentos están subclasificados en bajo, mo- 
derado y alto contenido de nutrimentos,con base 
en los datos de la Tabla 1. Esta clasificación se ob- 
tuvo al calcular la media y los percentiles 25 y 75 
del contenido de cada uno de los nutrimentos, 

6. Cálculo de las porciones de los alimentos que per 


tenecenacadasub-grupo,enpeso(g)yenmedida — 


SISTEMA DE ALIME 


casera (taza, ete) de manera que la cantidad de 


alimento: 


Sea la adecuada para obt 
(en promedio +/- Z des: 


ener el valor del com: 


ponente nutriclo clave 
viaciones estándar) 


Sea razonable para utilizarse como medida cu 


linaria casera: redondeando el peso en gramos 


al 5 o al 0 más cercanos en el caso de alimentos 

con humedad alta como las frutas, las verduras, 

los alimentos de origen animal, los cereales co: 

cidos y las leguminosas cocidas. Para alimentos 

secos o crudos como cereales y leguminosas el 
peso se indica en gramos sin redondear. 

7.Clasificación de los alimentos en grupos y sub: 

grupos de acuerdo al contenido de los otros 

componentes nutricios 

Verduras 

Frutas 

Cereales con diferente contenido de lípidos, 

Leguminos 

Alimentos de origen animal can diferente con 

tenido de lipidos 

Leches con diferente contenido de lípidos y de 

azúcar, 

Aceites y € con diferente contenido de 

proteínas 


Azúcares con diferente contenido de lípidos 


ντος EQUIVALENTES PA 


8, Cálculo del cone 


9, FI documento cuent 
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Condimentos 


Líquidos 
Bebidas alcohólicas 
epto de "Conteo de hidratos de 


carbono? a solicitud de los Educadores en Dab 
test, El método de conteo de hidratos de carbo 
no es similar al método de la lista de equivalentes 


ya que ambos utilizan los grupos de alimentos 


Sin embargo, cuando se utiliza el conteo de hi 


“natos de carbono se cuentan porciones Iguales 
a 15 gramos е 1 unidad de hidratos de carbono, 
lo que facilita el cálculo de las unidades de insu- 
lina en las personas con diabetes tipo 1 y 2 que 
requieren Insulina, 

a con valores de indice glu 


cómico! (IG) y carga glucémica (CG). El primero 
cuantifica el aumento de la glucemia que se pror 
duce posterior a la Ingestión de un alimento an 
relación a la cantidad de glucosa, La determina: 
ción se realiza por la ingestión de 50 g de hidratos 
de carbono de un alimento, midiendo la glucemia 
postprandial durante un lapso de 2 horas. El área 
bajo la curva glucemica/tiempo de cada alimento 
se compara con la curva de referencia posterior a 
la ingesta de 50 g de glucosa que posee un valor 
de 100. Si el IG es igual o mayor a 70 se considera 
que el alimento tiene un IG alto; d se encuentra 
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SISTEMA DE 


derado y si el valor es de 


tre 56 y 69 el IG e 

menor se dice que el alimento tiene un IG 
ajo, La carga glucémica es un concepto matema 
tico derivado del IG y de la cantidad de hidratos 


de carbono y se creó para representar el efecto 
glucémico global de una dieta donde se toma en 
cuenta el tamaño habitual de la ración. Asi los all 
mentos con una carga glucémica igual o menora 
10 se consideran alimentos con CG baja, y aque: 
llos alimentos con una CG igual o mayor a 20 son 
considerados con una CG alta 

el dato del nutrimento o del 


10,Cuando no se tie 
valor de IG o CG se anota la abreviatura ND, refi 
riéndose a que no está disponible el dato, 
Esta publicación pretende ser una herramienta 
eficaz para los profesionistas de la salud que dedi- 
can su trabajo a la nutrición, en especial al Proceso 


ALIMENTOS EQUIVALENTES 


PARA 


de Cuidado Nutricio de sujetos con insuficiencia re. 


nal y hepatica,con el fin de ofrecer un mejor servicio 


al paciente al cliente o al comensal, así como impul 


sar la investigación en esta área del conocimiento 
que puede ser muy útil en nuestro país, 

Le toca al profesionista adaptar la extensa lista de 
alimentos para la población usuaria, según las ca 
racterísticas geográficas, soclos culturales y econó: 
micos de la misma, 

El Sistema de Alimentos Equivalentes para Pacien: 
tes Renales modificado en proteínas, agua, calcio, 
fósforo, potasio y sodio es sólo una herramienta de 
trabajo para el personal especializado en nutrición y 
una herramienta de organización de la alimentación, 
ya que para lograr que el paciente se adhiera al trata- 
miento dietético se requiere desarrollar un proceso: 
de autocuidado basado en cambio de conducta. 
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Aporte nutrimental promedio de los Grupos en el Sistema de E 
proteínas. agua. calcio. fósforo. potasio y sodio.* 


quivalentes modificado en 


— |s 
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El 


Grupo en el ipidos | Hidratos de | Conteo de 
Sistema de | Subgrupos Wi) carbono | Hidratos | ^P | Cakio Sodio 
Equivalentes (9) — | decarbono | (па) 
Bajo | 
Verduras 4 0 y | 
Frutas n 1 T 
] 
Cereales y Sin grasa 5 1 
Con grasa 
Leguminosas 
Alimentos 
de origen Muy bajo grasa 
animal 
| Bajo aporte de 
grasa 
Moderado grasa 
= 
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Grupos de Alimentos 
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ALIMENTO 


Berro crudo _ 
etabel crudo 
Cebolla cocida 


Alcachofa mediana 
cocida = 


Cantidad sugerida 


Unidad 


Peso bruto 


redondeado (g) 
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cocido picado RG 


Chicharo cocido 
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1 7 
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Hidratos de 
Carbono (9) 


Hierro (mg) 


Agua (ml) 


Índice glucémico 
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ND 


Unidad 


Hidratos de 


Carbono (g) 
Hierro (mg) 


02 | 20 | 00 


3 01 | 40 
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Unidad 
Peso bruto 


redondeado (g) 
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0.1 
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0.1 
0.1 


02 


Fibra (g) 
Vitamina A 
(ug RE) 
Acido Ascórbico 
(mg) 

Acido Fólico (mg) 
Hierro (mg) 
Potasio (mg) 

Índice glucémico 

Carga glucémica | 
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Arándano fresco 125 | 23 | 56 | ze | 05 | o2 | 149 | ES | 20.8 | 74 | 06 49 | ND 
109 | 107 | 61 | 254 | 07 | 04 | 154 0.0 64 10.6 | ND | 
8 | 75 | 62 | 259] 03 | 0.8 | us | 40 | 44 10.5 00 
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92.8 
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84.6 
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1] 8 | 98 | 66 | 277 | 02 | 0.1 | 17.9 | 1.6 | 39 | 20 | 5.4 | 01 | 76,1 | 791 | 82 | No | ND 


1/2 | pieza | 9% | ві | 47 | 196 | 0.3 | 04 | 12.5 | 25 | 15 | x4 | 5.8 | 0.2 (101.21 67.7 | 79 | 38.0 | 47 


44 | 184 | 0.3 | 0.1 | 117 | 24 | 00 as | os 0.2 | 50.3 | 63.7 | 74 | ND 


00 | 0.8 115.5 86.9 00 | ND | ND 
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a A 20 pieza 136 88 56 | 233 | 09 02 147 | 21 | 18.2 | 65 [35 0.4 | 197.6) 727 | 11,3 | 220 32] 
Frambuesa 1 taza 123 123 64 267 1.5 0.8 147 80 6.0 31,0 | 32.0 | 0.7 | 187.0 105.5 54 ND ND 
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113.4 | 75.6 


84 | 03 ES 


89.4 | 11.1 | νο | o 


53 | 221 | 10 | 0.1 | 13.3 | 27 | 13.5 | 59.6 


33.8 | 01 |2036 


97.5 | 10.5 ND | ND 


50 | 207 | 08 | 02 | 126 | 1.7 | 00 | 00 


0.0 Ï 0.0 


208.5 | 135.7 11.0 | ND | ND 


65 272 15 0.5 15.7 7.3 | 18.8 | 20.2 | 13.4 | 1.1 (2339| 490 | 00 ND | ND | 
44 | 183 E oa | 155 | za [00 | sz | oo | o [2264] ns | 00 | no | wo 
| 53 | 223 | 0.6 | 0.1 | 138 | 2.1 [191] 1.4 | 43 | 0.3 | 167.0) 57.0 | 11.7 | ND | wo 
| taza | 180 3 az 78, ox | 223.5 [163.3] 43 | no | o 
1⁄2 | taza | 120 | 120 191 14 | 00 | oo | oo | oo | 213.6 1074] ss | νο | ND 
20 EE 226.3 [1040] 14.9 | vo | No | 
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Ë „Der Lat 15 | os [oo [ое — 
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|| pieza | 234 | 147 | 44 | 185 | 10 | 03 | 15.5 | 4.1 78.8 | 15.3 | 0.9 | 203.3 | 130.1] 25 | ND | ND 
| a7 | a5 | зе | 24 | 14 | 05 | 137 | 3.8 [517 | 195 | 00 | 2.0 | 191.5] 61.3 | 00 | ND | ND 


| 
( 
Í 
[ 
[ 
( 
[ 
( 
( 
( 
( 
[ 
[ 


= di dli ji JA db Ab db dd du 


FRUTAS MODERADAS EN POTASIO 

8 а T T sssi 
z Im | — 8 13 g 
š ве 21 7 alalsa 2 Ê 2 3 3 
ia Z| 8 S ο μη πες (Z El el 8 É sê 
$| z [jili ` S 32 2 sli.) El ο ili 
3| З [58 $| z2|a2|2|s 222/2838 Soa | E | 2 š 
3| 5 gi pps ë 1238 š eE 4 | 3| 8| $ |Žž 
š šž| 8| ž| S E 3 |ž3| > S E 5187738121313138 
5 š š | 3 È 3 33 

pieza | 200 | 110 | 72 | 299 | 0.6 | 0.3 | 12.9 | 1.2 |1507| 30.8 | 00 54 
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25 [= 40 | 68 | 12 | 00 10] ο Jas 15 | 2 | ле | 420 

1 25 g 25 | 25 | 41 | 66 | 14 | oo [1978] 50 | 73 | 08 | 2 | 93 | 250 | 

a | s [зо [s [753 | 03 | oo [22] е [127] 94] 26 | 2 | 22 

Surimi 23 | barra 49 | 40 s | 60 | 04 | 27 [19] 8 [37] 01 | 57 | 125] 11.1 

a NC з [зе πο 08 00 [ui] œ [27]05] u | e | s7 


“Alimento considerado alto en fósforo y/o calcio 


MUY BAJO APORTE ΕΝ GRASA Y ALTOS EN SODIO 
s a es = mom 
ο IRR 3| £] $ š 
nennen 
als 06 | 37 | ма] 8 | 7.6 | 02 | 282 m3 | 92 | 
9 0.2 0.5 ND 1 61.6 04 221 70 3.6 
9 0.2 0.5 ND 1 DÉI 04 221 70 3.6 
11 | 16 | ox | ND] ο [102] 11 | 382 19 | ND 
0.5 0.0 14.1 0 1.6 01 473 75 10.9 | 


se Aa A om a K d d ёй 


eeeeeeeeeee 


S || πο Baal és ca ba 
lala ili (del #| Eje 2 2| 
ME ΚΟ ES E 
E] EN Ë $ 23 3 83 5 5 3 š i 
* ш | 3 z a 
l 51 Te 26 | do | 20.6 | 7 | зо | 06 | m ND | ве 
35 25 | 51 | se | 29 | oo | 193 9 185 | 04 | 29 76 | uz 
ZP 
25 25 | 4 73 2.1 0.0 6.2 5 26 0.3 71 78 19.0 
MEME | ze | 24 | oo | 260 | ο 28 | 09 | зо | wo | sz 
35 35 55 6.9 28 0.0 DÉI 0 3.9 14 32 90 5.5 
o sam | 73 | 22 | oo | oo 0 so | o2 12 ND | 43 
35 85 | 61 | 63 | 26 | 27 | 910 4 13.6 | 04 | 107 | 88 | 157 
Na |. | 75 s | се [260 е | 24 | es | 33 | зе | uz 
40 40 56 | 79 25 0.0 26.0 o 2 >a 0.5 33 90 11.4 | 
мі » | es | ss | 2 | 36 os 20 3 | so 
35 Bs | 5 | 69 | zs | oo | 315 o | 39 | u 32 5.5 
la | » | 62 | 00 | ss | 2 [36 | os | z 3.8 
40 < | зе | 79 | 25 | 00 | 260 0 24 | o5 3 98 
зо | зо 54 RS 3.0 0.0 19.5 ET 09 20 53 38 | 
30 Bo | 54 | 62 | зо | 00 | 195 2 | 36 | os 20 54 3.8 
EJ 54 76 E 24 0.0 | 26.0 0 2.8 0.9 30 ND | 152 
30 30 4 | 68 | 22 0.0 25.1 3 15.5 0.5 19 160" | 54 
E if 54 [s LI 0.0 249 o 2.3 0.5 3 86 12.2 


| 


nn LALA SA AAA ECKER 
ALIMENTOS DE ORIGEN ANIMAL BAJO APORTE EN GRASA Y BAJOS EN SODIO 


a zil pe] = = Š 

saje ET H s a s 3 3 3 = 

3 ΠΠ ΕΠ НЕ АААЕ 
С aie EA НЫННННН 

i Poi $3 XXE AE [rán 
| 

EE s a | 32 | s] 65 | 26 | oo | zs [o [sa [os Г“ [е | ze 

30 з 30 30 55 | 74 24 | 06 | 742 H οο 0.0 19 ND ма 

EI 5 EZ 24 | 06 | 742 | ο oo | 00 | 9 | no | ма 

cocido | 25 H 25 з | 79 | 26 | 00 | 72 ο оо | 00 18 50 20 
s ў» | 65 | 28 | œ | s | е as [аа | з | n [ss 

A 40 з 40 | 56 79 | 25 | 00 | 260 0 24 | 05 з | 9 | па 

à a | 5 | 72 T 00 | 24 | 4 [ss | os | 20 | we | ss 

P 35 8 49 6.9 2.2 0.0 22.8 9 21 04 29 79 10.0 

s | 60 | 32 | 00 | zs | s as | or | w | % | 54 

E 40 5 40 27 59 7.6 30 | 00 | 212 5 7.4 0.5 17 52 3.4 
mee | | 57 | 73 | 28 | со | 260 + [ss los 2 | à [az 

| Hígado de borrego cocido 25 з z | | ss | ze | 22 | os | 1253] 1873 | 20 | 21 14 | we 275 
Ta ; — | 78 | 13 | 14 | 1065 | 1622 | 30 | 54 15 | 2 | xa 
| Higado de pollo cocido 30 g 30 зо | 50 73 20 03 | 1689 | 1194 33 35 23 122* | 247 
do | з 2 — | 30 Га 73 15 | 10 | 167 | 3181 | 21 | 20 n u | va 

Higado de res frito | 25 sla ls | s | +; | зо | 20 [1205 | 2682 | 28 | 16 | z | so | 143 
de pescado cocida | 25 | з | з 25 | spp [ος | use| з | 70 | o2 | з | u= | us] 
Lomo de cerdo 40 s | «| a | x 7.9 25 | 00 | 260 o | 24 | 05 | 3 s | 18 | 


“Alimento considerado alto en fósforo y/o calcio 


33 E < Ki 5 3 3 a 
del 5 [28] E TE | Z [ 2] £ 
di P ii] a $|3 
Së a |” 3 Ξ H 3 
oo | 20] ο | 28 | 09 Гэ T ro [52] 
0.0 3.5 0 i9 Í 11 m | % | 55 | 
oo [ае | o | 24 | os | 3 | » 
зе | us | 2 | и | s | 
24 | os | з | % | 38 
3.6 Ï 0.9 20 | 54 T 57 | 
za | oa | 17 ] s | 46 | 
3.6 0.9 20 54 5.7 
36 | 09 a Tse 
5.8 3.2 74 85 | 53.9 
35 | so | = | 58 | 36 | m [1e] ss 
за | 553 | m | 447 | 67 139° 
0.0 67.6 | o | 35 0.8 18 54 90 
12 0.0 [i o 0.0 Ï 0.0 o | ND | 0.0 
os | 00 o Too | 0.1 Ï H T νο | 0.0 
0.4 0.0 0 20.0 | 04 | o | 52 | 0.0 
со [mo | ° | «3 | os | 2 [> [5] 
oo | 229 | m | ээ | ox | w | we | 42 | 
oo | 98 | 38 | 16 | os | з | w Гы 


G... SS RS Reg eeeeeeéeagedgaz 
ALIMENTOS DE ORIGEN ANIMAL BAJO APORTE EN GRASA Y BAJOS EN 


СА БЫЎ Н Аа а АЕ 
I 
nnen 
[Ej 83 3 3 3 | 3 
50 | 40 | 54 | 76 | 24 | oo 260 | 28 [os | w | wo | 152 
40 iza] 5 (| 750] 257] 00 | so | o | 24 | os | з | % [πα 
s | za | s | 72 | 20 | oo | 27 | о 20 | os | т | s | 27 
35 EJ 58 63 34 00 | 221 9 29 04 19 | % | 62 | 
40 40 56 EE 0.0 | 26.0 0 24 0.5 33 90 11.4 | 
40 | 38 59 7.5 3.0 00 | 342 o | 42 u| 3⁄4 99 5.9 
s aaa ss | ex | 2s | zo | oo | 28 | 273 | 04 | o no | зе 
cal > Ες onn oo | 28 [as [ov | е | w | зе 
g 40 40 58 61 28 | 20 0.0 28 273" 0.1 H ND 48 
g 30 ] [5 | 60 | 32 | oo | πα | E 35 [αι s | 7 | 172 | 
з зо | 3 | s | eo | 32 | oo | 176 [57] s | oa | as: | m [ax] 
g 30 30 51 7.3 22 | 0.0 20.5 2 Ï з 80 E | 
E 25 51 7.6 2.0 00 | 223 o zlá 46 | 
g H 30 | 24 | 4 | 64 | 24 ος | ма | о 7 s | = 
з TEEN | 22 | 00: | 205 | 2 | 258 ste 45 
s al 30 | 3 | 5 " zm І oo | ws | z [258 | o1 | om [w DE | 


*Alímento considerado alto en fósforo y/o calcio 


Cantidad sugerida 


a 5 = 73 3 
= δ s @ 88 E 2 s | S а І е [ ж 
„„ (! E ος 

Sule NS (es) 5 [ве 2 | е | Sl els 

sil IS $ (ss) 8 | E | 3 | 8 | 3 
ME 25 5 3 3 31515 

D = CARS = Z š 

| | | ὅ 

24 5 | zo | 23 | oo | 204 з [эт | 11 | 880 | s | 63 
30 48 72 | 20 | 0.2 21.0 72 10.5 14 330 68 8.6 
X | s | 72 | za | oz | 29 | 72 | vs | 14 [зю Te | as | 
2 867 | 31 | 00 | 223 | o | oo | 06 | 219 | m | 43 | 
42 56 | 81 | 21 | os | 195 | о | зо | os | 60 | s | 73 | 
42 54 80 | 21 01 | 236 0 44 | 12 | 49 | 8 | 73 
#2 | 36 | 81 | 21 | 05 [195] o | зо | 03 | & | s [з 
15 50 67 | 13 0.0 | 241 ND ND ND 284 ND ND 
вю | 67 | 13 | 00 | 241 | no | νο | νο [зм | z | no 
es 64 | 15 [1264] 01 | 186 | 107 | 44 
54 | 56 | 68 | 25 | 15 | 77 | 25 [28] oa | as] z | «s 
moz | ts | 26 | за | 2 | 260° νο | No | 27 


nona 


T à à à a 


KEXEXEKEKEKEEEE 
aa o Egg 


z mes lalsal S] = | = ka 
a ele $3] elie) ΣΙ ΣΙ ΕΙΤΕ 
š; BRE ο IE ΕΕ... 

â | 5135 3 |ŠŠ| 8 | 4 [2 [3] 3 
| | 

3 | 83 | 42 | 00 ] 276 | 3 | 262 | 05 | a | 109 | 168 
n | 72 | 45 | 00 | 240 | as | os | з | & | so 
71 72 45 0.0 24.0 0 15 0.8 13 61 5.0 
Te | zs | 48 | oo | zs | o | 17 | 10 | 20 | 74 | 00 
75 | 74 | 48 | 00 | 246 | о | 24 | 07 | 15 | 37 | 59 
€ | 65 | 46 | ao | 195] 1 ve | o2 | s | & | 104 
d | 58 | 48 | co | oo | ο 49.7 | 15 [o | m [00 
68 | 55 | 47 | 05 | 186.6 | 74 | 220 | 05 55 76 | 13.6 
z [6s [52 [0 | 29 | s | 44 | ез | la | 150 
7 49 0.0 | 27.7 14 3.6 0.5 23 4 | 78 
€ | 63 | 43 | 02 [232 | е 59 | 07 | s | 2 ISS 
76 63 43 28 16.9 58 149.5 0.2 69 100 | 92 

61 38 0.0 1276.0 0 45 0.9 | 46 110 93 
73 | 6.3 5.1 0.0 1021.5 o 60 08 E; 169" 6.0 

57 48 00 | 1550.0) 0 8.0 0.8 E 193º | 55 

50 38 lem za | 52 oo | 300 | 51 19 | 04 a | 77 | 53 

ea! ram E: | 35 [з | 68 | 49 | 00 | 280 | 47 18 | 04 21 т | аз 


“Alimento considerado alto en fósforo y/o calcio 


8 8 28 = "rare 
ë [з | ï іе 2 b É 
ΓΣ. 3151] 
a zó > 3 Ξ & š š 


9 
3 
8 
s 


163 | 02 | 286 


7.3 4.8 0.8 37 235° 0. 186 
| 67 T 50 0.9 20 I 194" 0.2 268 
8.1 3.9 0.7 31.9 | 1 16.8 
[os | < | o7 | we | s | 97 | o7 | za | s | 00 


46 | 45 | 25 


76 | 49 | oo 


89 | 41 00 | 511 iz | 1375 | 11 | 182 | 176 | 190 


79 | 40 | 03 | 232 | m | 912 | os | 157 | 139 | 154 


eee eee 
FEE 


APORTE ΕΝ GRASA Υ BAJOS ΕΝ SODIO 
T 


= | l 
$ 133 1 * i | | 3 i i 
E | 

|s τω | 0.0 ES 15 46 0.4 26 46 74 
73 0.0 | 30.5 H | 35 0.8 a 48 | 1.0 
so [ое [ss] o | 18 | os | z | no | z 
103 | 00 | 21.6 o | 23 | os 15 42 07 | 
8.2 0.0 25.9 1 18 04 23 ND 11 | 
82 0.0 25.9 1 n8 04 23 ND 1 
61 17 20.6 ND 216" 0.2 60 139" 0.6 
6.7 19 1.0 81 44.0 12 120 43 2.0 
8.3 0.8 533.7 пе 37.8 23 87 130° 32 | 
64 07 408.5 89 29.7 1.8 67 102 22 | 
7.0 0.4 210.2 89 274 0.9 | 94 96 21 3l 
7.0 0.4 210.2 89 17.1 0.9 94 96 24 
68 | 00 | 00 | o | 156 | 20 | o [ле [ае ] 
5.6 0.0 43.8 0 57 1.5 3 52 47 | 
78 | oo [#3] е | 18 | 0] з | з [05 
sa | oo | 243 | 4 | 26 | os | t | s | 10 
74 | 00 | 00 | ο i 182 | 04 | ο [Ге JES 


1 | 4/2] s| ss 
1181111041 


5 
8 
ES 
e 
a 


bi 
R 
> 
м 
a 
o 
q 


104 | 48 | 79 | 32 [ 


6.6 | 74 | 03 
62 [es] 
: 4 
pen 
66 | 74 | 03 


B за | за 


221 64 151.5 0.1 130 

e 

252 | 81 50.4 33 | 

163 | 100 | 40 | о зо | 8 | o 


163 | 100 | 490 | 07 | 130 | a 0.3 


48 | 186º | 02 | 134 | 1114 | 09 


312 | 72 [175] 02 52 7 | 10 


204 | ο 39 0.6 17 50 09 


860.0 | 0 54 | 14 65 | 201 | 15 


097.3 0 so | 12 | W | 212“ | 13 


6: 
e: 
e: 
e: 


ο ο | s = = 
s | š ale = 
„ ea E ES Β Β 
2151318 : : 
Ifa 2/38 š š 
š š a |rš Ξ š 
| - =| 
Sha [ та | 72 | es | 205 | е | 22 | +o 0.9 
so | 109 | 56 | 95 | 00 | 743 | 26 59 | 09 | o | 
Б | 15 | 65 | за | oo | oo ο |as | 12 0.0 
34 toe | sa | зо | 12 |as | 126 | 439 | 09 [as] 
ΑΝΙΜΑΙ ALTO APORTE ΕΝ GRASA Y ALTO EN SODIO 
s | $ 8 lels E |< = L= |. er E 
=) 3 Se | = ael É B É | E |E 
EM as == © | —| —| s| s 
22 | S | ts) g |Es| 2 | £ | ° z 
a S| |sš | S | | 3 | 3 
$ | Ë ss 3 |>-| 3 | = š | š 
sa o 


Y 
s 
2 
a 
è 
a 
ES 
o 
z 
ES 
z 
$ 
š 
е 


3 
= 
3 
е 
E 
o 
š 


s | s | 37 | 86 | 03 | 300 


15 95 37 86 | 03 | 30.0 


Y] “Alimento considerado alto en fósforo y/o calcio 


Cantidad sugerida 


" 


ALIMENTOS DE ORIGEN ANIMAL ALTO APORTE EN GRASA Y ALTO EN SODIO 
T I C — 
e: ss*9*isisissi? = | = = 
— EA E | 2 1551 $4 és [3519 3/3 
š š | 29186 |= io E i|i 
. 35 35 ws | 78 | 78 | os | 25 | 6 | msa | oz IE na | 13 
34 34 101 52 | 67 | 48 | 146 0 105 | 04 | 
50 | 13 | s3 | 64 | mz | ss | ο || oz | m 
ss | | «s | 65 | 64 | 446 | so | 343 | за | | 
55 | 109 | 49 | 69 | 64 | 46 | s | 343 | 38 | wo | 87 | as | 
42 116 6.6 53 | 10.1 48.0 14 90 0.3 248 7 59 
19 | 103 | 40 | 93 | 10 | 253 | m | za u [00] 
20 99 4.5 8.8 | 0.0 21.0 ο 33 35 1.6 
34 106 54 TA 5.1 20.0 | ο 57 03 154 т 07 ] 
a2 | 10 | zo | 55 | 49 | 151] s | me | 01 | ss | 299% | 1 
2 | s | + | ze | 12 | 268 | + [123] ex | 22 | nw | os 
28 | wo | 64 | ao | os | 300 | 18 | 187 186 
s | © [64 | ss | oz | 25 | m [s] ox | 424 
3 | doz | 63 | ва | o1 | 300 | 56 [557 | oz | 11 | 08 
Ds ως [πο [ες | © | 50 | s 01 | 29 | 10 
cucharada | 33 33 91 40 | 69 | 30 | 248 | wo | ues 266" | No 
25 als | 14 | 263 | s | 1628 | o1 | 156 | m] os | 
2 зо | зо | w | 75 | 83 | 04 | 268 | | mv | o | 20 | 161 E 
w | ws | 57 Газ | vé | 357 | s | wr | 03 | 451 ur os 


eee ee ee 3 


Peso neto (g) 
Sodio (mg) 
Fósforo (mg) 


s |8| 5 [8] ECG 


1 


(jur) en6v [E E 


— 
(5w) 010593 esla 
| _ — 
(bw) οἱρος. зія 
(Bw) opjed E 
(au Bri) Us a 
v eunueyA À? 


| (6) 101815810 | 2 | © 


(6) ouoqueo mim 
ap soyeJpiH ** 


(6) sopidry 


(6) eujogosd 
| = 
(122%) ei6saug 


(6) ojau osad 


(5) opeapuopas 
mng osad 


— — 


pepun 


epua6ns pepnueg 


(qui) en6y 2122 3 Із 2 28 
EE — À | 
| | | 

p al y eglelz «| 
(un o%%¹tm (213 S] 8 187 3 781 2 

| (6w) opos [|p 2 2 28 2 88 
(ay 6'1) m 
vewuey, | Ε 8 2 
(Bw) joasa | 9 4 Sm z 
Я Alma 
(6) ouoqueg 81888182 
ap SOJeJPIH SS 
women ο κ 

111 
(euros [RSS| S/S R 131 E 
[EE 915151 8 8 88 
— =l] г 
EE |) S s З Β 
(б) oprapuopas m 
oynaq osod IA 


eeeseeegg 
N Li di da A 


ee... 


[ENS NE E EEE E 


2111 M X mM WE Q< VN 8 NV 


T 
8 5 3 8 6 4 4 4 


Hidratos de 
Carbono (g) 
Calcio (mg) 


2 R 2 130 
10 | m | sa 20 122 | 203 NO | 324 142 43 


30 35 | 24 
24 | 102 | so | 26 | 17 [oo | 14 | 30 | 123 | 235 | 


234 | 116 7.8 45 11.2 | 17.3 | 133 ES 117 | 233 | 24 


Peso neto (g) 
Energia (kcal) 
Proteina (g) 
Lipidos (g) 
Hidratos de 
Carbono (g) 
Colesterol (mg) 
Vitamina A 
(ug RE) 
Calcio (mg) 
Sodio (mg) 
Fósforo (mg) 
Agua (ml) 


= 

Š 
3 
e 
ES 
> 
> 
a 
° 
e 
3 
o 


(wuy CHE Weiler: ES [HE ` 
— I— — — 
(Bu) 0103504 M < | 8 (Ow) osos |£ 8 | E 8 al 2 8 
18 | + HH 
(Bw) opos 91218 (Bw) opos 8 2 222 
(Bw) oped A 418 (ope 1818181818 d 
(au 6) | s | z. 
Уш D: ve 0 
woms | Ï 998 | (60) 101935003 9 2 | 8 9 9 © |8 
= ES — = | 
(6) ouoqueg к [ы (6) ouoqueg ki m x 
ap ol 8 κ. 9 reg 8 m Я AA š A 
& m (6) веркі la SM & | 2 3 
pn s 2 Le L (6) sopidry s d [2 
š (буецца |3 = 1 (6) eujorosa | Ç 
š (1024) mbawa (Я š (1224) erősoug 


5 2885229 eee 
8 9559858333444 


Agua (mi) 


Hidratos de 
Calcio (mg) 
Sodio (mg) 


Carbono (g) 


Actimel de naranja 


| Actimel natural aun 


pieza 150 


“а “Alimento considerado alto en calcio 


< 
| i 


z = : = 
Sl s = e] — E zw 3 
z SEU 8 | 5 [23] ж [E εις 
š Solara caes | IS | = VE 1 E 
BHE S |: H # KH EK 
4 5 2838 5 š 2 2 
j DEDE E I 3 15 2 
š H š 3 rô S < 
2 z 
І l| 
DIE [a со | so | oo | os | 29 | 1 0.0 
4 | 00 | 50 | 00 0.4 29 1.5 0.0 
44 0.0 5.0 0.0 07 | 2.0 | 24 0.0 
| 44 0.0 5.0 0.0 0.5 1.0 33 0.0 
H Τ T 
44 0.0 5.0 0.0 0.5 10 | 33 0.0 
44 0.0 5.0 0.0 0.6 1.2 29 0.0 
44 0.0 5.0 | 0.0 0.7 ] 37 0.4 0.0 
38. 04 3.9 06 | 08 | 09 21 15 
EM L 1 — 
33 0.3 33 0.5 0.6 0.0 0.0 13 
32 0.0 31 l 13 0.7 0.6 1.6 0.0 103 
28 0.0 27 1.1 0.5 0.6 1.5 19 
26 0.0 28 03 | 05 0.0 0.0 0.8 
36 | 4 0.5 45 2.0 0.7 1.5 0.4 0.0 
31 ] 54 0.7 5.3 21 0.8 34 0.6 0.0 
31 = | 05 | 41 23 | 07 | 27 | 06 | 00 
4 07 23 5.6 0.0 0.0 0.0 0.0 
4 0.5 43 0.9 0.0 0.0 0.0 0.0 
2 4 4 04 4.0 18 3.6 02 0.1 0.0 
44 0,3 31 42 27 0.1 0.0 0.0 


Pre soe ee eege e eeeeeeeeeee e 


Ap poli (g) 


ï sss | S| s| | 1 
i PHP i 
H 3 | 23 Šola 2 š 
z | 
48 | 08 os | 16 | ex | ee [ s | 
3.0 14 0.4 0.6 18 2.0 236 
39 19 29 0.0 | 0.0 | 19.4 | 15 | 
39 1.9 2.9 0.0 0.0 19.4 155 
| a [27 [ oo | oo | oo | oo | 1% | 
3.8 3.0 0.8 0.0 0.0 0.0 188 


DARA egeeeeeegpeeeeeeeeeeeegg 


| 
! 
| 


ARK R LLL YT Tm 


| 
| 
| 
| 
| 


| = 

5 Es „„ ea] 
L | VM ili 
RE 1515195151319 1 i 


75 22 63 | 34 0.9 2 28 0.0 5 
66 27 6.6 | 05 | 05 4 13 0.0 1 
72 34 


Nuez de la india con sal 
Nuez de la india tostada 
sin sal 


= CE ER 
S | s | 558 з 
š Se? š 
i 5 8 š 
S (žo) 3 | з 
2 
0.9 77 14 11 6 
as | zo | 13 | oé | 4 ] 
im 54 | 30 | 13 з 
| те | 13 | os | 4 | 
12 3.8 6.5 03 2 
43 5.5 1.8 u 7 MI 
12 62 20 10 2 
26 | 63 | 25 | 08 3 
4. 
31 | 55 | 09 | 00 o 
2.4 6.0 2.9 0.6 | 1 ] 
Cte ac aan c ana nna ta nnt 
| A KI do л di ды d 


siti: 
a з 
ili 
0.1 mm 


13 0.0 39 
19 00 | 0 
0.8 0.0 


E e IWS M MA M MA A | 


| 


Ξ E = 
Bes (з S 3| τες 
2359 ia ΣΕ il: ili 
9) ΤΕ DR Σι 1 3 sé R | ele 
É š 5 | ï a | 28 2) 2) 8 
Š * | E | 8 | 

_ lata dw 17 | 2 | 00 | oo | na | s | na [νο | ж 
g 13 13 41 0.4 | 01 | 98 0.0 92 51 s. 
E 8 з | oo [oo | 84 | oo [84 | e | sz] 
з 9 34 0.0 0.0 8.8 25 8.7 68 6.0 
e s | w | s [os | oz | 11.7 | 00 [на] % | 54 
152 152 40 0.0 oo | 98 | 594 | 80 | 78 76 | 
36 | 00 | oo | 95 | 603 | 90 | 78 | 74 
07 0.8 8.0 40.0 7.0 | ND ND 
0.2 0.4 6.9 144 55 ND | N | 
0.5 1.0 64 77 | ND ND [ ND 
0.0 0.0 11.8 46 7.5 ND ND 
0.0 0.0 9.9 0.2 9.9 ND ND 
0.0 0.0 114 0.8 ND ND ND 
0.3 1.1 8.7 15.5 | 54 ND ND 
20 1.0 6.0 9.4 “0 | st | 31 
20 | 10 6.0 94 | 40 5: 31 
oo | 03 | 90 | 333 | sz | s ] 89 | 
0.0 0.0 | 11.0 51.8 ND ND ND 
mr PS PS 20 2 D DA A A Aa A 0 0 0 00 


373 
dE 
AR DR 
a a | 
3 E) 2 
š | 5 
11.0 103 14 
8.0 ND ND 
TA ND ND 
6.5 ND ND 
8.7 ND ND 
6.5 50 46 
10.0 50 5.1 
61 61 37 
ND ND ND 
11.5 ND ND 
11.5 ND ND 
8.1 ND ND 
“Ге Га] 
9.9 ND ND 
11.5 55 6.3 


es 88 
5 = 25 = — 

„ 
5 š š ER = = 3 3 
3 ES 9 g | е š 

H $38 3|3 3] £ 
Š a 3 a 5 E 
E 5 

47 1.0 02 | 104 | 55ο | 79 31 32 
38 e 0.1 oo | 99 25 9.5 54 5.3 
40 0.2 0.1 9.7 0.0 97 ND ND 
30 0.7 0.7 53. | 153. | 53 ND ND 
44 | 0.0 0.0 11.8 0.0 11.8 | 70 8.3 
41 | 0.0 0.1 10.0 | 3.6 τα ND ND 
38 0.6 04 9.3 2.0 9.3 ND ND 
36 0.9 0.3 9.6 9.0 9.6 ND ND 
з | 05 | 16 | 75 | 40 | 65 | ND | No 
36 0.0 0.0 94 3.0 9.1 ND ND 
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